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Abstrak: Pada saat memasuki usia lanjut, fungsi-fungsi tubuh tidak dapat lagi berfungsi 
dengan baik, maka lansia membutuhkan banyak bantuan dalam menjalani aktivitas-aktivitas 
kehidupannya. Belum lagi berbagai penyakit yang menyertai keadaan lansia yang membuat 
mereka memerlukan perhatian ekstra dari orang-orang di sekelilingnya. Tujuan penelitian ini 
adalah Untuk mengetahui Kontribusi Senam Lansia Terhadap Kebugaran jasmani warga 
Birem Bayuen Kabupaten Aceh Timur . Metode penelitian yang penulis gunakan dalam 
penelitian ini adalah metode  korelasi.  Penelitian  korelasi adalah merupakan suatu 
penelitian yang melibatkan tindakan pengumpulan data guna menentukan, apakah ada 
hubungan dan tingkat hubungan antara dua  variabel atau lebih. Hasil penelitian menunjukan 
bahwa Terdapat Kontribusi Senam Lansia Terhadap Kebugaran jasmani warga Birem 
Bayuen Kabupaten Aceh Timur sebesar 42,2% 
 
Kata Kunci: Kontribusi, Senam Lansia, Kebugaran Jasmani 
 
 
Abstract: At the time of entering old  age, body functions can no longer  function properly, 
so  the elderly need a lot of help in carrying out their life activities. Not to mention the 
various diseases that accompany the condition of the elderly that make them need  extra 
attention from the people around them. The purpose of this study was to determine the 
contribution of elderly gymnastics to the physical fitness of  the  residents of Birem Bayuen, 
East Aceh Regency. The research method that the author uses in this study is the correlation 
method. Correlation research is a research that involves collecting data to determine whether 
there is a relationship and the degree of relationship between two or more variables. The 
results showed that there was a contribution of elderly gymnastics to the physical fitness of 
the residents of Birem Bayuen, East Aceh Regency of 42.2%. 
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A. Pengertian Kontribusi 
Menurut Kamus Ilmiah Populer, 
Sugono. (2003:654) ”Kontribusi 
diartikan sebagai uang sumbangan atau 
sokongan.” Bertitik tolak pada kedua 
kamus di atas maka dapat ditarik 
kesimpulan bahwa; kontribusi adalah 
merupakan sumbangan, sokongan atau 
dukungan terhadap sesuatu kegiatan. 
Kontribusi berarti individu berusaha 
meningkatkan efisiensi dan efektifitas 
hidupnya. Kontribusi menurut kamus 
besar bahasa Indonesia adalah 
sumbangan atau  pemberian,  jadi 
kontribusi adalah pemberian andil setiap 
kegiatan, peranan,masukan, ide  dan 
lainnya.  
Dari penjelasan di atas dapat 
disimpulkan bahwa arti kontribusi adalah 
sumbangsih yang diberikan dalam 
berbagai  bentuk, baik sumbangan 
berupa dana, program, sumbangan ide, 
tenaga yang diberikan kepada pihak lain 
untuk mencapai sesuat 
B. Pengertian Lansia 
Menurut Wahyudi  (2008:33), 
Lansia (lanjut usia) adalah seseorang 
yang telah memasuki tahapan akhir dari 
fase kehidupan. Kelompok yang 
dikategorikan lansia ini akan mengalami 
suatu proses yang disebut Aging Process 
atau proses penuaaan. Sedangkan 
menurut Nugroho dan Kholifah 
(2016:7), Menua  adalah suatu keadaan 
yang terjadi di dalam kehidupan 
manusia. Proses menua merupakan 
proses sepanjang hidup, tidak hanya 
dimulai dari suatu waktu tertentu, tetapi 
dimulai sejak permulaan kehidupan. 
Menjadi tua merupakan proses alamiah 
yang berarti seseorang telah melalui tiga 
tahap kehidupan yaitu anak, dewasa dan 
tua.Manusia lanjut usia (manula) 
merupakan populasi penduduk yang 
berumur tua dengan kelompok usia 60 
tahun atau lebih). Menurut (Fatmah, 
2010) lansia merupakan proses alamiah 
yang terjadi secara berkesinambungan 
pada manusia dimana ketika menua 
seseorang akan mengalami beberapa 
perubahan yang pada akhirnya akan 
mempengaruhi keadaan fungsi dan 
kemampuan seluruh tubuh. Istilah 
manusia usia lanjut belum ada yang 
mematenkan sebab setiap orang 
memiliki penyebutannya masing-masing 
seperti manusia lanjut usia (manula), 
manusia usia lanjut (lansia), usia lanjut 
(usila), serta ada yang menyebut 
golongan lanjut umur (glamur) 
Menurut Kesumawardani (2018:22), 
Proses menua  merupakan proses 
fisiologis tubuh pada setiap manusia. 
Menurut Meliyana dan Ulf ( 2019:6)., 
Proses menua ini  ditandai dengan proses 
menghilangnya kemampuan jaringan 
untuk memperbaiki diri atau mengganti 
dan mempertahankan fungsi normalnya 
sehingga tubuh tidak mampu 
mempertahankan dirinya terhadap infeksi 
serta tubuh tidak mampu memperbaiki 
kerusakan yang diderita Penuaan akan 
mengakibatkan penurunan kondisi 
anatomis dan sel akibat menumpuknya 
metabolit dalam sel. Metabolit bersifat 
racun terhadap sel sehingga bentuk dan  
komposisi pembangun sel akan  
mengalami perubahan. Seiring dengan 
meningkatnya usia, sistem kerja pada 
jantung dan pembuluh darah pun akan 
mengalami perubahan dari segi struktur  
dan fungsinya. Perubahan pada 
lansiakhususnya sistem kerja pada jantung 
meliputi perubahan pada ventrikel kiri dan 
katup jantung yang mengalami penebalan 
dan mana implikasi klinisnya akan 
menimbulkan disritmia pada 
lansia,kemudian terdapat arteri dan vena 
yang menjadi kaku ketika dalam kondisi 
dilatasi sehigga katup jantung tidak 
kompeten yang akibatnya akan 
menimbulkan implikasi klinis berupa 
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edema pada ekstremitas. Lansia dapat 
mengalami perubahan struktur pada 
jantung. Ketebalan dinding ventrikel 
cenderung meningkat akibat adanya 
peningkatan densitas kolagen dan 
hilangnya fungsi serat elastis. Sehingga 
dapat berdampak pada kurangnya 
kemampuan jantung untuk berdistensi. 
Pada permukaan di dalam jantung seperti 
pada katup mitral dan katup aorta akan 
mengalami penebalan dan penonjolan di 
sepanjang garis katup. Obstruksi parsial 
terhadap aliran darah  selama  denyut 
sistole dapat terjadi ketika pangkal aorta 
mengalami kekakuan sehingga akan 
menghalangi pembukaan katup secara 
sempurna . 
C. Senam Lansia 
Senam adalah serangkaian gerak 
nada yang teratur dan terarah serta 
terencana yang dilakukan secara tersendiri 
atau berkelompok dengan maksud 
meningkatkan  kemampuan 
fungsional raga untuk mencapai tujuan 
tersebut. Dalam bahasa Inggris terdapat 
istilah exercise atau aerobic yang 
merupakan suatu aktifitas fisik yang dapat 
memacu jantung dan peredaran darahserta 
pernafasan yang dilakukan dalam jangka 
waktu yang cukup lama sehingga 
menghasilkan perbaikan dan manfaat 
kepada tubuh. Senam berasal dari bahasa 
yunani yaitu gymnastic (gymnos) yang 
berarti telanjang, dimana pada zaman 
tersebut orang yang melakukan senam 
harus telanjang, dengan maksud agar 
keleluasaan gerak dan pertumbuhan badan 
yang dilatih dapat terpantau (Suroto, 
2004:22). 
Senam merupakan bentuk latihan- 
latihan tubuh dan anggota tubuh untuk 
mendapatkan kekuatan otot, kelentukan 
persendian, kelincahan gerak, 
keseimbangan gerak, daya  tahan, 
kesegaran jasmani dan stamina. Dalam 
latihan senam semua anggota tubuh (otot- 
otot) mendapat suatu perlakuan. Otot-otot 
tersebut adalah gross muscle (otot untuk 
melakukan tugas berat) dan fine muscle 
(otot untuk melakukan tugas ringan). 
Senam lansia yang dibuat oleh Menteri 
Negara Pemuda dan Olahraga 
(MENPORA) merupakan upaya 
peningkatan kesegaran jasmani kelompok 
lansia yang  jumlahnya  semakin 
bertambah. Senam lansia sekarang sudah 
diberdayakan diberbagai tempat seperti di 
panti wredha, posyandu, klinik kesehatan, 
dan puskesmas. (Suroto, 2004:23). 
Senam lansia  adalah  olahraga 
ringan dan mudah dilakukan, tidak 
memberatkan yang diterapkan pada lansia. 
Aktifitas olahraga ini akan membantu 
tubuh agar tetap bugar dan tetap segar 
karena melatih tulang tetap kuat, 
memdorong jantung bekerja optimal dan 
membantu menghilangkan radikal bebas 
yang berkeliaran di dalam tubuh. Jadi 
senam lansia adalah serangkaian gerak 
nada yang teratur dan terarah serta 
terencana yang diikuti oleh orang lanjut 
usia yang dilakukan dengan maksud 
meningkatkan  kemampuan  fungsional 
raga untuk mencapai tujuan tersebut. 
Senam diartikan sebagai latihan 
tubuh yang akan dipilih dan dikonstruk 
dengan sengaja, dilakukan secara  sadar 
dan terencana, disusun secara sistematis 
dengan tujuan meningkatkan kebugaran 
jasmani, mengembangkan keterampilan 
dan menanamkan nilai-nilai mental 
spiritual. 
Menurut Pomatahu (2016:1) senam 
mempunyai cirri cirri gerakan sebagai 
berikut: (a) Gerakan-gerakannya sellau 
dibuat diciptakan dengan sengaja, (b) 
Gerakannya harus selalu  berguna  untuk 
mencapai tujuan tertentu (misalnya 
membentuk sikap tubuh, memperbaiki 
gerak, meningkatkan taraf kesegaran dan 
sebagai sarana rehabilitasi, (c) Gerakan- 
gerakannya harus tersusun dan sistemik 
dilakukan secara teratur dan terulang. 
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Senam Irama atau disebut juga 
senam ritmik adalah gerakan senam yang 
dilakukan dalam irama music atau latihan 
bebas yang dilakukan secara berirama. 
Senam ritmik dapat dilakukandengan 
menggunakan alat maupun tidak. Senam 
irama merupakan senam yang dilakukan 
untuk menyalurkan rasa seni atau 
keindahan atau untuk mebina dan 
meningkatkan seni gerak (Muhajir, 
2014:177) Senam irama atau kemudian 
juga dikenal dengan sennam ritmik adalah 
gerakan senam yang dilakukan dengan 
irama music atau latihan bebas yang 
dilakukan secara berirama. Senam Ritmik 
dapat dilakukan dengan menggunakan alat 
ataupun tanpa alat (Adi,2018:18). Senam 
ritmik pertama kali menarik perhatian 
Frderation Internationale de Gymnastique 
(FIC) pada pertengahan abad 20 dan 
dijuluki sebagai senam modern. Para 
pesenam menampilkan gerakan 
indah.yang diiringi musik (Atmasubrata, 
2012:76). 
D. Kebugaran Jasmani 
Kesegaran jasmani pada 
hakikatnya berkenaan dengan kondisi fisik 
seseorang dalam melaksanakan tugas 
sehari-hari secara efisien dalam  waktu 
yang relatif lama tanpa mengalami 
kelelahan yang berarti dan masih memiliki 
cadangan tenaga untuk melakukan  
aktivitas lainnya. Menurut President’s 
Council on Physical Fitness and Sports 
definisi kesegaran jasmani adalah 
kemampuan untuk melakukan kegiatan 
sehari-hari dengan penuh vitalitas dan 
kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti dan masih cukup energi untuk 
bersantai pada waktu luang dan 
menghadapi hal-hal yang sifatnya darurat 
(emergensi). 
Dalam kehidupan sehari-hari, 
keadaan ini menggambarkan kondisi fisik 
tenaga kerja dan  masyarakat  untuk 
mampu melakukan kegiatan yang 
berhubungan dengan beban-tugas sehari- 
hari. Tenaga kerja dan masyarakat juga 
masih sanggup melakukan aktivitas fisik 
untuk mengisi waktu senggangnya dan 
memenuhi kebutuhan sehari-hari serta 
masih memiliki cukup tenaga untuk 
menghadapi hal-hal yang bersifat 
mendadak. 
Kebugaran jasmani merupakan 
sebuah tuntutan dalam hidup agar lebih 
sehat dan mampu dan beraktifitas secara 
produktif. Sebagai bagian dari program 
pendidikan jasmani di sekolah, pembina 
kebugaran jasmani sangat strategis, karena 
mendukung kapasitas belajar bagi siswa 
dan mengingat pertisipasi siswa secara 
menyeluruh Kebugaran jasmani adalah 
kesanggupan dan kemampuan tubuh 
melakukan penyesuan (adaptasi) terhadap 
pembebasan fisik dan diberikan kepada 
(dari kerja sehari-hari) tampa  
menimbulkan kelelahan yang berlebihan. 
Setiap orang membutuhkan kebugaran 
jasmani yang baik, agar dapat 
melaksanakan pekerjaan dengan  efektif 
dan efisien tanpa mengalami kelelahan 
yang berarti. 
E. Hakikat Latihan 
Bompa dalam Budiwanto 
(2012:16) mengemukakan pendapatnya 
bahwa latihan merupakan suatu kegiatan 
olahraga yang sistematis dalam waktu  
yang panjang,  ditingkatkan  secara 
bertahap dan perorangan, bertujuan 
membentuk manusia yang berfungsi 
fisiologis dan psikologisnya untuk 
memenuhi tuntutan tugas. Latihan adalah 
suatu program latihan fisik yang 
direncanakan untuk membantu 
mempelajari keterampilan, memperbaiki 
kesegaran jasmani dan terutama untuk 
mempersiapkan atlet dalam suatu 
pertandingan penting. 
Menurut pendapat Fox, Bowers 
dan Foss dalam Budiwanto (2012:17), 
latihan adalah suatu program latihan fisik 
untuk mengembangkan kemampuan 
seorang atlet dalam menghadapi 
pertandingan penting. Peningkatan 
kemampuan keterampilan dan kapasitas 
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energi diperhatikan sama. Bowers dan Fox 
(1992) dalam Budiwanto )2012:17) 
mengemukakan bahwa latihan  adalah 
suatu program fisik yang direncanakan 
untuk memperbaiki keterampilan dan 
meningkatkan kapasitas energi seorang 
atlet untuk suatu pertandingan penting. 
Pendapat Sharkey dalam 
Ambarukmi (2007:42) bahwa latihan 
adalah proses yang pelan dan halus, tidak 
bisa menghasilkan dengan cepat.  
Dilakukan dengan tepat, latihan menuntun 
timbulnya perobahan dalam jaringan dan 
sistem, perobahan yang berkaitan dengan 
perkembangan kemampuan dalam 
olahraga. Menurut Venerando dalam 
Budiwanto (2008:43), latihan dengan 
mengulang-ulang secara sistematik 
bertujuan mencapai keterampilan yang 
lebih baik. 
Latihan adalah suatu bentuk 
aktivitas untuk meningkatkan ketrampilan 
(kemahiran) berolahraga dengan 
menggunakan berbagai peralatan sesuai 
dengan tujuan dan kebutuhan cabang 
olahraganya (Sukadiyanto, 2011:5). 
Seperti, susunan materi latihan dalam satu 
kali tatap muka pada umumnya berisikan 
sebagai berikut: (1) pembukaan/pengantar 
latihan, (2) pemanasan (warming up), (3) 
latihan inti, (4) latihan tambahan 
(suplemen), dan (5) penutup (cooling 
down). Sedangkan pengertian latihan dari 
kata training menurut Martin  dalam 
Nossek (1982) yang dikutip oleh 
Sukadiyanto (2011: 6) adalah peningkatan 
dari suatu bentuk perencanaan untuk 
meningkatkan kemampuan berolahraga 
yang berisikan materi, teori, praktek, 
metode, dan aturan pelaksanaan sesuai 
dengan tujuan dan sasaran yang akan 
dicapai. 
F. Tes Kebugaran Jasmani 
Tes dan pengukuran kebugaran 
jasmani, sebaiknya dilakukan pada pagi 
hari, kecuali dalam keadaan terpaksa dapat 
dilakukan pada sore hari. Malam hari 
sebelum melakukan tes,  testee  (peserta 
tes) harus tidur dengan kualitas dan 
kuantitas yang cukup, sehingga  testee 
tidak dalam kondisi kelelahan pada saat 
mengikuti tes (Winarno, 2006:139). 
Macam-macam tes yang dilakukan 
untuk mengetahui kebugaran jasmani 
menurut Sunarso (2016:9), diantaranya 
adalah: 
1. Tes miles walking test atau 
menggunakan metode pengukuran 
kebugaran jasmani berupa tes 
cardiovascular dengan jalan 
menempuh jarak 1609 meter. 
2. Tes lari ditempat. Pada tes ini tidak 
memerlukan lintasan khusus dan juga 
tidak tergantung pada cuaca.Tes bisa 
dilakukan pada ruangan tertutup. 
Caranya peserta mengangkat lutut 
setinggi-tingginya ke depan dengan 
cara bergantian kaki kiri dan kanan 
dengan ketukan antara  80-90  
permenit sesuai dengan irama 
metronome dan dihitung 
menggunakan stopwatch.  Peserta 
boleh bergerak sesuai  dengan 
kemauan peserta 
3. Tes Balke yaitu tes yang dilakukan 
dengan berjalan secepat 
mungkin dalam waktu 15 menit dan 
jarak yang ditempuh selama 1 sampai 
1,5 mil. Pada ketentuan tes ini  
dilarang untuk berhenti atau 
beristirahat pada saat melakukan 
lintasan (Budiman, 2007 dalam 
Utarai, 2017:7). 
4. Tes Cooper merupakan tes yang 
dilakukan dengan cara yang hamper 
mirip dengan tes balke, tetapi yang 
membedakan  hanya lama waktu yang 
dibutuhkan seperti berjalan dan 
berlari yang dihitung selama 12 menit 




A. Waktu dan Tempat Penelitian 
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Penelitian di lakukan pada bulan 
Maret 2020, sedangkan tempat penelitian 
adalah di Sanggar Senam Lansia Birem 
Bayuen. 
 
B. Populasi dan Sampel 
Menurut Sarwono (2012:85) 
“Populasi adalah gabungan dari seluruh 
elemen yang berbentuk peristiwa, hal atau 
orang yang memiliki karakteristik serupa 
yang menjadi pusat perhatian peneliti 
karenanya dipandang sebagai semesta 
penelitian”.       Sedangkan menurut 
Sugiyono (2009:61) “Populasi adalah 
wilayah generalisasi yang terdiri atas 
objek/subjek yang  mempunyai  kualitas 
dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 
peneliti untuk dipelajari kemudian ditarik 
kesimpulannya”. Populasi  dalam  
penelitian ini adalah seluruh Lansia yang 
mengkuti Senam  di  Sanggar  Senam 
Birem Bayuen yang berjumlah 20 orang. 
Menurut Arikunto (2010:109) 
“Sampel adalah sebagian atau wakil 
populasi      yang      diteliti”. Teknik 
pengambilan sampel yang  digunakan 
dalam penelitian ini adalah teknik 
purposive sampling. Menurut Sugiyono 
(2010:122) Purposive sampling adalah 
teknik penentuan sampel dengan 
pertimbangan tertentu”. Dalam penelitian 
ini, metode yang digunakan untuk 
mengambil sampel dengan menggunakan 
teknik purposive sampling. Alasan 
menggunakan teknik purposive sampling 
adalah karena tidak semua sampel  
memiliki kriteria yang sesuai dengan yang 
telah penulis tentukan. Oleh karena itu, 
penulis       memilih       teknik     
purposive sampling dengan menetapkan 
pertimbangan-pertimbangan atau kriteria- 
kriteria tertentu yang harus dipenuhi oleh 
sampel-sampel yang digunakan dalam 
penelitian. Menurut Arikunto (2010:110) 
menyatakan bahwa apabila kurang dari 
100 lebih baik diambil semua hingga 
penelitiannya merupakan penelitian 
populasi. Jika jumlah subjeknya besar 
dapat diambil antara 10-15% atau 20-55% 
atau lebih . Berdasarkan pendapat penadat 
di atas maka sampel penelitian ini di ambil 
seluruh jumlah populasi yaitu 22 orang 
lansia yang ada di sanggar Senam Birem 
Bayeun. 
C. Metode Penelitian 
Penelitian ini tergolong jenis 
penelitian deskrptif. Meteode deskriptif 
adalah pencarian  fakta  dengan 
interprestasi yang tepat. Sedangkan 
desain/model penelitian deskriptif yang 
digunakan adalah analis kerja dan analis 
aktivitas yaitu suatu model penelitian 
deskripti yang bertujuan menyelelidiki 
secara terperinci aktivitas dan pekerjaan 
manusia dalam suatu program. 
D. Instrumen Penelitian 
Sebelum penelitian dilakukan 
terlebih dahulu penulis mempersiapkan 
segala sesuatu yang diperlukan atau 
menyangkut dengan kelancaran 
pelaksanaan penelitian. Setelah 
tersedianya alat dan perlengkapan yang 
lengkap, kemudian diberikan diberikan 
pengarahan secara umum kepada 
pelaksanaan penelitian tentang proses 
pelaksanaan penelitian. Adapun jenis 
instrument atau alat yang akan digunakan 
diantaranya adalah Tes 8-Foot Up and Go 
Test (8 FUGT).  
Tes Miles Walking Test 
Menggunakan metode pengukuran 
kebugaran jasmani berupa tes 
cardiovascular dengan jalan menempuh  
jarak  1609 meter. 
Tabel Norma Tes Miles Walking Tes 
Sumber: Utari, dkk (2017:5) 
E. Rancangan Penelitian 
1. Melakukan observasi pada para lansia 




Baik Sedang  
40-49 < 12.54 12.54-14.00 14.01-14.42  
50-59 < 13.24 13.24-14.42 14.43-15.12  
60-69 < 14.06 14.06-15,12 15.13-16.18  
70 < 15.06 15.06-15.48 15.49-18.48  
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2. Melakukan tes 8-Foot Up and Go 
Test (8 FUGT) Test ini merupakan 
test koordinasi dan kelincahan lansia, 
Tujuan: mengukur kecepatan, 
kelincahan dan keseimbangan saat 
bergerak. Peralatan: letakkan kursi 
menempel ke dinding dan tandai 8 
feet (8x30 cm) di depan kursi, 
bersihkan jalan antara  kursi dengan 
tanda. Subjek duduk dengan lengan di 
atas paha, tumit menempel ke lantai. 
Saat ada perintah “jalan” waktu 
dimulai, subjek bangun dan berjalan  
secepat mungkin mengitari kon dan 
kembali ke kursi untuk duduk 
kembali. Waktu berhenti ketika 
mereka duduk. Lakukan 2 kali 
percobaan. 
3. Melakukan tes kesegaran jasmani 
dengan tes miles walking test atau 
menggunakan metode pengukuran 
kebugaran jasmani berupa tes 
cardiovascular dengan jalan 
menempuh jarak 1609 meter. Adapun 
petunjuk pelaksanaan tes adalah 
sebagai berikut: 
i. Peserta dibagi menjadi beberapa 
kelompok. 
ii. Sebelum melakukan tes peserta 
(responden) dihitung denyut nadi awal 
petugas secara bersama- sama dan 
dicatat. 
iii. Peserta diberangkatkan dengan jeda 
waktu pemberangkatan. 
iv. Petugas pencatat sudah siap di area 
start untuk menyamakan waktu, 
setelah itu menuju pos masing-masing 
dan mencatat hasil. Setiap anggota  
kelompok masing-masing melakukan 
tes cardio vascular dengan berjalan 
kaki sepanjang 1609 meter. 
F. Teknik Analisa Data. 
Untuk mengetahui Kontribusi Senam 
Lansia Terhadap Kebugaran jasmani 
warga Birem Bayuen Kabupaten Aceh 
Timur maka data yang diperoleh di 
analisis dengan uji korelasi yaitu 
perhitungan koefisien korelasi antara dua 
variabel yaitu nilai X dan nilai Y dengan 
menggunakan rumus persamaan korelasi 
Product Moment. Korelasi bermanfaat 
untuk mengukur kekuatan hubungan 
antara  dua variabel yaitu variabel X dan 
variable Y. Interval korelasi dapat dilihat 






0,00 – 0,199 Sangat 
rendah 
0,20 – 0,399 Rendah 
0,40 – 0,599 Sedang 
0,60 – 0,799 Kuat 
0,80 – 1,000 Sangat kuat 
 
HASIL PENELITIAN 
A. Hasil Pengumpulan Data 
Data ini berupa angka tes terhadap 
Tes 8-Foot Up and Go Test dan miles 
walking test lansia yang ada di sanggar 
Senam Birem Bayeun. . Berikut disajikan 
nilai Tes 8-Foot Up and Go Test dalam 
senam lansia. 
Tabel 4.1 Hasil 8-Foot Up and Go Test 
No Nama Test 
Senam 
Keterangan 
1 Sumiliatsih 4.5 Baik 
2 Munawaroh 4.6 Baik 
3 Sulastri 5.5 Sedang 
4 Sutirah 4.4 Baik Sekali 
5 Habibah 5.5 Sedang 
6 Mutmainah 4.5 Baik 
7 Partini 4.6 Baik 
8 Rosdiana 5.5 Sedang 
9 Fatimah 4.7 Baik 
10 Khatijah 5.2 Sedang 
11 Suwarni 4.6 Baik 
12 Nurcahya 5.5 Sedang 
13 Nuraini 5.2 Sedang 
14 Nurmalia 5.8 Kurang 
Berdasarkan tabel 4.1 di atas 
sebanyak  1  lansia  mendapatkan  hasil 
Tes 8-Foot  Up  and  Go  Test    baik  
sekali,   6 orang mendapat nilai kategori 
baik, dan 6 orang mendapatkan nilai 
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kategori sedang, dan 1 orang mendapatkan 
nilai kategori kurang.  
 












3 Sulastri 14.42 Baik 
4 Sutirah 14.00 Sangat Baik 
5 Habibah 14.15 Baik 
6 Mutmaina
h 
14.00 Sangat Baik 
7 Partini 14.22 Baik 
8 Rosdiana 14.00 Sangat Baik 
9 Fatimah 14.42 Baik 
10 Khatijah 15.00 Baik 
11 Suwarni 14.10 Baik 
12 Nurcahya 14.00 Sangat Baik 
13 Nuraini 15.15 Baik 
14 Nurmalia 14.22 Baik 
 
Berdasarkan tabel 4.2 di atas Tes 
Miles walking test sebanyak 5 lansia 
mendapatkan hasil Tes Miles walking test 
kategori sangat baik, 9 orang lansia 
mendapatkan nilai kategori  baik.  
 
4.2 Kontribusi Senam Lansia Terhadap 
Kebugaran jasmani warga Birem 
Bayuen Kabupaten Aceh Timur 
Untuk mencari Kontribusi Senam 
Lansia Terhadap Kebugaran  jasmani 
warga Birem Bayuen Kabupaten Aceh 
Timur dengan ketentuan nilai Tes 8-Foot 
Up and Go Test sebagai variabel X dan 
nilai Tes Miles walking test  sebagai 
variabel Y, selanjutnya data  tersebut 
diolah secara statistik dengan mengunakan 
rumus korelasi product moment. 
Perhitungan korelasi dapat  dilihat  dari 
nilai koefisien r. Harga r berkisar antara -
1< r < 1.  
Berdasarkan hasil perhitungan pada 
table 4.4 diperoleh: 
 
N = 14 
ƩX = 70,1 
ƩY = 199,88 
ƩX2 = 354,05 
ƩY2 = 2854,45 
XY = 1002,34 
(X)2 = 4914,01 
 
Selanjutnya dilakukan pengujian 
uji t. Uji t ini digunakan untuk mengetahui 
pengaruh dari masing-masing variabel 
independent (variabel bebas) terhadap 
variabel dependent (variabel terikat). Jika 
nilai t-hitung > t-tabel, maka dapat dikatakan 
terdapat pengaruh yang signifikan antara 
variabel indenpedent (variabel bebas) 
terhadap variabel dependent (variabel 
terikat). Sebaliknya jika t-hitung  <  t-tabel 
maka tidak ada pengaruh yang signifikan 
antara variabel independent (variabel 
bebas) terhadap variabel dependent 
(variabel terikat). 
Jika dikonsultasikan dengan t - 
tabel (n-2) = 12, taraf signifikansi 0,05 
diperoleh t- tabel = 1,782. Dengan 
demikian t hitung lebih besar t tabel ( 
2,95>1,782). Perbandingan kedua nilai 
tersebut menunjukan ada  Kontribusi 
Senam Lansia (X) Terhadap Kebugaran 
jasmani (Y) warga Birem Bayuen 




Dari hasil penelitian statistik di 
atas, diketahui bahwa nilai r  hitung  
adalah 0,650 jika dikonsultasikan dengan 
tabel angka kritik r product moment dari 
Pearson pada taraf signifikansi 0,05  dan 
db = n-k (14-2) = 12 diperoleh r tabel = 
0,532 (tabel harga kritik dari r product 
moment). Dengan demikian r hitung 
(0,650 > 0,532). Menurut Arikunto 
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(2010:114), pengujian hipotesis diambil 
berdasarkan kriteria sebagai berikut: 
- Hipotesis Alternatif  (Ha) akan 
diterima jika r hitung >  r tabel 
- Hipotesis Nihil (Ho) akan diterima 
jika r hitung >  r tabel 
Dari perhitungan di atas r hitung 
(0,650) > r tabel (0,532). Ini berarti 
terdapat hubungan positif antara Senam 
Lansia (X) Terhadap Kebugaran jasmani 
(Y) warga Birem Bayuen Kabupaten Aceh 
Timur dan hipotesis Ada  Kontribusi 
Senam Lansia Terhadap Kebugaran 
jasmani warga Birem Bayuen Kabupaten 
Aceh Timur’ diterima Nilai r hitung  
berada pada interval 0,600-0,799 dengan 
interpretasi mempunyai pengaruh kuat. 
Dari hasil pengujian hipotesis nilai 
t hitung lebih besar t tabel ( 2,95>1,782). 
Perbandingan kedua nilai tersebut 
menunjukan Ada  Kontribusi  Senam 
Lansia Terhadap Kebugaran  jasmani 
warga Birem Bayuen Kabupaten Aceh 
Timur’ maka hipotesis diterima. 
 






Dari perhitungan di atas r hitung 
(0,650) > r tabel (0,532). Ini berarti 
terdapat hubungan positif antara Senam 
Lansia Terhadap Kebugaran  jasmani 
warga Birem Bayuen Kabupaten Aceh 
Timur dan hipotesis Ada  Kontribusi 
Senam Lansia Terhadap Kebugaran 
jasmani warga Birem Bayuen Kabupaten 
Aceh Timur’ diterima Nilai r  hitung  
berada pada interval 0,600-0,799 dengan 
interpretasi mempunyai pengaruh cukup. 
Bagi kaum lanjut  usia  kondisi 
fisik yang prima sangat penting. Hal ini 
sangat penting untuk tetap  menjaga 
kondisi mereka tetap bugar dan 
meminimalisir potensi rentan terhadap 
penyakit akibat proses degenerasi pada 
lansia. Dalam rangka meningkatkan 
kondisi fisik dibutuhkan aktivitas yang 
memadai seperti senam. Menurut Agus 
Mahendra (2000:9) Senam merupakan 
latihan yang dipilih dan dikonstruksi 
dengan sengaja, dilakukan secara sadar  
dan terencana, disusun secara sistematis 
dengan tujuan meningkatkan kesegaran 
jasmani, mengembangkan keterampilan, 
dan menanam nilai-nilai mental dan 
spiritual. Menurut Federasi Senam 
Internasional (FIG) senam dibagi menjadi 
enam kelompok yaitu: Senam Artistik 
(Artistic Gymnastics), Senam Ritmik 
Sportif (Sportive Rhytmic Gymnastics), 
Senam Akrobatik (Acrobatic Gymnastics), 
Senam Aerobik Sport (Sports Aerobik 
Gymnastic), Senam Trampolin 
(Trampolinning Gymnastic),  Senam 
Umum (General Gymnastic). 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil pembahasan 
penelitian dan analisis data, maka dapat 
disimpulkan dari hasil pengujian hipotesis 
nilai t hitung lebih besar t tabel ( 2,95>1,782). 
Perbandingan kedua nilai tersebut 
menunjukan ada  Kontribusi  Senam 
Lansia Terhadap Kebugaran  jasmani 
warga Birem Bayuen Kabupaten Aceh 
Timur dapat diterima. Kontribusi Senam 
Lansia Terhadap Kebugaran  jasmani 
Besarnya Nilai r Interpretasi 
Antara 
sampai 1,000 












0,00 Sangat Rendah 
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warga Birem Bayuen Kabupaten Aceh 
Timur sebesar 42,2% 
Saran-saran 
Berdasarkan peelitian yang sudah 
dilakukan Terhadap Kebugaran jasmani 
warga Birem Bayuen Kabupaten Aceh 
Timur maka penulis menyarankansebagai 
berikut 
1. Bagi lansia hendaknya selalu menjaga 
kebugaran jasmaninya dengan 
melakukan aktifitas fisik yang sesuai 
dengan kemapuan supaya kondisi 
fisiknya tetap terjaga 
2. Bagi lansia yang ingin  tetap  bugar 
bisa dengan berolahraga yang cukup 
minimal 3 kali dalam seminggu. 
Supaya  kondisi fisiknya teap terjaga. 
3. Selain berolahraga yang  cukup dan 
teratur hendaknya diimbangi juga 
dengan pola makan dan istirahat yang 
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